運動後の梅干摂取が血中乳酸値動態及び自覚的体調に及ぼす影響 by 筒井 孝子 & 堀 澄香





































































対象 年齢 身長 体重 BMI 
体脂肪率
（空） (cm) (kg) (%) 
A 21 153 52.0 22.2 23.0 
B 19 155 50.4 21.0 25.8 
C 18 159 58.6 23.2 28.6 
D 21 159 49.8 19.7 21.5 
E 22 163 54.1 20.4 24.9 
F 19 157 53.0 21.5 27.7 
G 22 162 49.9 19.0 20.9 
H 22 168 53.3 18.9 20.5 
Mean 20.5 159.5 52.6 20.7 24.1 
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る2データの平均値（運動終了時前後30秒間の平
均心拍数）を運動終了時心拍数とした。尚、運動


















































(1 3.6) （9.0) 
14.1 15.7 



















終了 10分、 20分、 40分と時間が経過するにつれ両
条件とも徐々に低下した l梅干摂取条件：10.2(3.7) 
mmol/1、7.2(2.4) mmol/1、4.6(1.4) mmol/1、梅
干非摂取条件：10.1(3.5) mmol/1、9.2(4.0) mmo 
1/1、5.0(2.5) mmol/ll。両条件とも運動直後に比









































意差はなかった。その後運動終了 10分、 20分、 3
0分、 40分と時間の経過に従い両条件ともに徐々に
低下｛梅干摂取条件：99.8(7.8) bpm、93.7(9.4) bp 
m、90.9(7.1) bpm、90.0(7.1) bpm、梅干非摂取条

























50.0 (4.3)％、 30分で一51.4(4.5)％、 40分で一51.9
(4.1)％であり、梅干非摂取条件でそれぞれー45.5
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表3実験後及び実験翌日における体調に関するアンケート調査結果
実験後 翌日
摂取 非摂取 摂取 非摂取
01 2.4 2.0 1.8 2.5 
頭が重い (3.2) (2.1) (1.5) (3.6) 
02 3.4 3.3 2.9 5.8 
眠し＼ （3.1) (2.9) (2.2) (2.4) 
03 3.0 2.9 1.9 3.3 
頭がぼんやりする (2.6) (2.5) (1.7) (3.2) 
04 2.8 2.3 1.4 0.9 
やる気が乏しい （2.4) (1.8) (1.8) (1.7) 
05 3.1 1.9 1.6 3.3 
全身がだるい (3.4) (1.0) (1.9) (1.6) 
06 2.9 2.0 1.4 3.3 
頭がすっきりしない （3.1) (1.9) (2.1) (2.2) 
07 2.4 1.9 0.4 # 3.5 
食欲がない (3.2) (2.6) (1.1) (4.3) 
08 5.1 3.3 1.9 # 2.9 
動くのがおっくう （3.1) (1.9) (2.0) (2.1) 
09 8.1 5.6 1.8 # 4.6 
階段昇降がきつい (2.2) (3.9) (1.8) (4.4) 
010 7.9 6.5 4.4 # 4.4 
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